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Bénh tim |4 nguy&n nhiin s 1 gdy t¥ vong cho phu nit
tai Hoa k. Mt s ting xit vA hodn cdnh c6 thé gia
ting cd hii méc phdi bénh tim hodc 1am t& hai thém
khi biit diu nhiém bénh,

Vdi viéc tra 1#i nhitng cfiu hoi sau diy, quy vi s& cd
nhitng hi€u bi&t vé& nguy cd bi bénh tim vi hianh
ding d€ cai thién tinh trang site khde ciia quy vi.

1. Tudi tdc. Quy vi bdt ddu thdi ki mén kinh hodc
quy vi trén 55 wdi?
[ Biing [JKhéing ding

Nguy cd mic bénh tim gia ting khi quy vi gia di, dic
biét n€u quy vi bdt ddu thisi ki min kinh hofic qu{ vi
trén 55 i,

2. Bénh sit gia dinh. Quy vi c6 ngudi cha hay ngudi
anh em niio di dugc chin dodn c6 bénh tim trudc 55
tui, hodc ngudh me hodc ngudi chi em nio di dudc
chin dodn c6 bénh tim trude 65 wdi?

[ Biing [ Khéng ding

Mot bénh it vdi bénh tim cd lién hé chit ché vdi
nguy cd phét tri€n bénh tim ndi quy vi.

3. Hiit thude. Quy vi c6 hiit thuSc khéng?
[J Biing [J Khéing ding

Néu quyf vi hiit thudc, quf vi c6 nguy cd mic bénh
cao hon. Dii chi mét di€u mbi ngay cé thé gia ting
nguy cd clia quf vi, nhung néu cing hit nhiéu diéu
hon mbi ngly thi nguy cd mic bénh tim cia quy vi
ciing cao hon.

Né&u quy vi bd hiit thudc, nguy cd mic bénh tim clia
quy vi c6 thé gidm di trong vong mdt ndm.

4, Bénh tiéu dudng (ddi théo). Bic sT c6 cho quy vi
bi€t 12 quy vi bi bénh tifu dudng khong?
) Biing J Khiing diing

Bénh ti€u duding, do lugng duding df trong médu, c6 thé
gia tfing nguy cd cho bénh tim, dui mil, tai bi€n mach
méu, va dau thin.

Déi khi bénh tifu duding khiing 6 triéu chitng. Tuy
nhién, n€u quy vi khit nwdc qud nhiéu, mit cin, va
thuting xuyén tiéu tién, quy vi c6 thé c6 riéu ching
tifu dudng. Hiy thio ludn vdi bdc si cla quf vi dé xem
qu¥ vi c6 nén thit lwgng duiing trong mdu. An udng linh
manh, ning tip thé duc, vi ding thudc ¢6 thé gitp ngin
ngira hodic chifa tri bénh tiéu dudmg.

5. Ting huyét 4p. Béc sicé cho quy vi bi€t 1a quy vi bi

ting huy&t 4p khong?
1 Biing [ Khiing ding
Huyét 4p ciia t6i la: /

Tang huyél 4p trong cdc mach mdu cé thé 1am hu héng
céc vich mach mdu va qua tim. Huyét dp dudi 120/80
14 binh thuiing. Hiy hdi bic s1cla quy vi d€ kiém tra
huy&t 4p. Piéu quan trong cin biét 14 néu quy vi bi
ting huy&t 4p, thi &n udng lainh manh, ning tip th€ duc,
vi diing thuéc c6 thé gidp ngira hojc chifa tri bénh ting
huyé&t 4p vi ngira hodc 1am cho cdc vin dé clia bénh
tim phit tri€n chim lai.

6. Cholesterol Cao. Bic si ¢t cho quy vi bi€t 12 quy vi
¢t cholesterol (chdt mé trong méu) cao khéng?

J Biing J Khiing diing
Mitc cholesterol ciia t6i 1a: Tdng s6
cholesterol
LDL {cholesterol xiu)
HDL (cholesteral tét)

Lugng cholesterol thira, mét chit gidng nhir sdp trong
méu, c6 thé 1am nghet déing mach va 1im cho dau tim.
Hiy hdi béc s1 d€ xem c6 cin thi mdu d€ bi€t lugng
cholesterol vi cdc mife dd cholesterol ndy gidp cho quy
vj dugc khde manh. An udng linh manh, ning tip thé
duc, va ding thudc c6 thé giip ngin ngita hodc chifa
cholesterol cao.

N&u quy vi ddnh dfu "ding" vio bit o ciin hdi ndo
trong sdu ciu héi trén, quy vi ¢6 thé cd nguy cd bj
bénh tim. Biéu ddng mifng 14 quy vi cé thé gitp
ngin ngita b&nh tim biing cich thay ddi 18i sdng sao
cho dudc khdée manh. Néu quy vi mudn ngiin ngita
bénh tim, quf vi ¢6 thé:

1. Niing dpng. Hoat dong thé duc vira phdi cé thé
gilp lim gidm nguy cd quy vi bi bénh tim, ting
huy&t dp, bénh ti€u dwitng, bénh béo phi, va chifng
loding xuong. Chi cdn tip thé duc 10 phit, ba lin mi
ngiy, trong phin Idn cdc ngiy trong tdn, cb thé
giip nhi€u. Bi bé, khiéu vii, hodc thyc hién nhitng
dong tic thé duc nio quy vi thich

2. An ubng linh manh. Trinh diing nhifng thitc in
¢6 nhiéu chit béo vA mudi, va in nhidu trdi ciiy, rau
v sdn phim ngil cic nguyén hat c6 chita nhiéu sdi
dinh dudng. Ch€ d§ in udng bd dudng va céin ning
khde manh c6 thé 1am gidm cd hi bi bénh tim, tai
bi€n mach méu, ti€u duding, va nhiéu loai ung thu.

3. B hat thudc. Hiit thudc 1a nguyén do tiém dn
hing ddu ciia nhiéu tif vong cé thé trinh dugc tai
Hoa ki va 14 y&u 16 nguy hi€ém hiang ddu cho bénh
tim. N&u quy vi dang hiit thudic, hiy néi chuyén vdi
béc si clia quy vi vé cdch thitc bd hat thudc.

4, Khdm sife khde. Hiy néi chuyén vdi bdc si clia
quy vi vé nhitng cudc thit nghiém, khim Sng qudt,
thuéic men, vA nhifng hiinh dfng c6 thé thyc hién
khdc ma quy vj c6 thé 1am d€ cdi thién sic khde clia
quy vi. Khdm sifc khde thuding xuyén cé thé gidp
ngiin ngira hofic sdm phit hién bénh tit.

Khi thdo lufin vé sifc khde clia quy vi, khéng c6 gi
phii bi riii néu cin néu thic mic.

Véan dé Phong ngira bénh!




